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Spis tresci:
Ciasta pieczone:

e Owocowo-skyrowe str. 3
e CzekoBrownie str. 6
e Kokosowy sernik str. 8
e Bananowy chlebek str. 10
e Fit murzynek str. 12
Ciasta bez pieczenia:
e Sernik na zimno str. 14
e Cytrynowa pianka str.16

e Ekspresowa princessa  str.18
e Truskawkowo-waniliowe

str. 20
e A'ladelicja str. 22
Desery
e Omlet zchmurka str. 24
e Fit tiramisu str. 27
e Kasza manna str. 29
e Ryz z jabtkami str. 31

Omlet biatkowy str. 33












CZEKO
BROWNIE

Z ZIEMNIAKOW A0

1913kcal JORRENO
B. 134¢g e
Tt . 42¢g

Sktadniki :
1kg ugotowanych ziemniakéw
6szt jajek
50 erytrytolu
2 dojrzate banany
50g cacao
90g odzywka biatkowa
(smak dowolny)




SPOSOB
_» PRZYGOTOWANIA:

Piekarnik nagrzej do 220st.
podczas pieczenia zmniejsz
na 180st.

Wszystkie sktadniki przetéz do
miski i zblendu,.

Forme posyp butka tarta i
wypetnij jg gotowg masa.
Piecz w 180st. przez 55min.
Mozna zjes¢ samo lub z
dodatkami.
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e Galaretke rozpusc¢ w 400ml
gorgcej wody.

e Gdy galaretka ostygnie, uzyj
blendera by potaczy¢ ja z
twarogiem.

 Gotowag mase przetéz do pudetka

lub foremki i wtéz do lodowki na

ok. 2-3h
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Sposob
przygotowania: !

Biszkopty utdz na dnie pudetka
lub formy.

Galaretke przygotuj wedtug
przepisu ha opakowaniu.

Serek wiejski i skyr zblendu,.
Zelatyne rozpusé¢ w 150 ml wodly i

il

potacz z serkami.

Mase serowg wytoz na biszkopty i’
odstaw do schtodzenia gdy -~
zacznie teze¢ wylej galaretkei ¥
schtadzaj 2-3h.

-21-



p 1 ALA
DELICJA

glc TRk na zifmh N

922 kcal
B. 92¢g
T 17g
W. 91g

Sktadniki:
2 op. serek wiejski lekki
1 op. skyr waniliowy
50 g kakao extra ciemne \

15 g zelatyny
1 op. galaretka pomaranczowa




Sposob
przygotowania:

Serki, jogurt oraz kakao zblenduj
ha gtadka mase.

Zelatyne rozpusé w 150 ml wodly i
potacz z masg. Wt6z do lodowki
by stezato. =
Galaretke rozpusé w 400 ml -"
wody gdy ostygnie wylej na Y
stezatg mase i ponownie
schtadzaj ok 2-3h.

Udekoruj dowolnie owocami.

R 4 %
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RASZA
MANNA

Z musem 1

czekoladag
563 kcal

B. 37g
Tt 15g
W. 38g

Sktadniki: ol

50g kaszy manny b

1 szklanka mleka 1,5 % N
30g odzywki biatkowej
20g czekolada mocnho gorzka
200g truskawek



Sposob
przygotowania:

» Mleko wymieszaj z biatkiem.

» Kaszke przygotowac wg.
opakowania.
e Na gotowa kaszke pokruszyé¢

czekolade i dodac truskawki.




’RYZ 7.
JABLRAMT

. 1 waniliowag
g‘fl,f nutkg

573 kcal

Sktadniki:

50 ryz

220 g jabtka
w 1 op, skyr waniliowy

Y 30g odzywka biatkowa

100 ml mleko 1,5 % bez laktozy
cynamon

r . . - e ek e W e i
. £ . - g .
. .\\ .-___r-_. - .
- " 3 = -
T H . i _d e
", r, - i
o b __.\ p_"-l‘-: =
’ LT

% .F“-
éj; B. 44¢ \ .
i / i TJf 5g o = >
>‘~K W. 91 :
4 e



Ll e g £ . X e g Tt
/ o 2O R
, F K - R -
™ o = ety
o . g
- 4 5 T T e ot
-

Sposob
przygotowania:

é} e Ryz ugotuj al dente.
e Do ryzu dodaj mleko i odzywke
biatkowg i wymieszaj.
o Jabtka zetrzyj, dodaj cynamon i
w16z ha minute do mikrofali.
e Ryz wymieszaj z jabtkami i
«\ dodaj skyr.
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Mam nadzieje, ze przygotowanie
positkéw bylo dla ciebie szybkie, proste
i smaczne |
Daj zna¢ na facebook'u co sadzisz:
www.facebook.com/zafitowana .




